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يعتقد أن البندورة الزروعة ترجع فى نشأقا إلى سلالات البندورة ذات الثمار الصغيرة جدا 

من الصنف L. eseulentum var. cerasiforme gI‏ والتي تنمو بالة برية 
في آمریکا Aud‏ وقد كانت بداية استئناس الطماطم في المكسيك» الت انتقلت منها إلى 
الفلبین. ثم إلى آوروبا في القرن السادس عشر. حيث ذکرت لاول مرة في ایطالیا في عام 

1554. ومن آوروبا انتقلت الطماطم إلى آمریکا الشمالية» حيث جاء ذکرها لول مرة عام 

0 كما كتب عنها توماس جیفرسون في عام 1782( و کانت بداية زراعتها 

كمحصول إنتاجي في ولاية بدسلفانیا الأمريكية عام 1847. وقد ظل الاقبال على زراعة 
واستهلاك الطماطم محدودا بسبب انتشار اعتقاد خاطيء مفاده أن ثمارها سامة للانسان؛ 
ss‏ كان السب فى ذلك أن ثمارها قريبة الشبه من آنواع باذنجانية أخرى ذات نار سامة. 

وقد بقى الوضع على هذا الحال حتى منتصف القرن التاسع عشر حینما بدأ التوسع في زراعة 

الطماطم في الولايات التحدة ومن ثم باقي أنحاء العا 
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ou Potato bi‏ درن عرف لأول مرة فی امريكا في لرن ES‏ عشر وتسمی 

باللاتينية Solanum tuberosum‏ وهي تررع حالیا في أغلب بلدان العالم, حيث 

تتکاثر الدرنات تحت التراب وتنتشر أوراق النبتة فوق الأرض, تکون درنات البطاطس بلون 
بني أو وردي ذات قشرة سميكة أو خفيفة, ویکون لب الدرنة أبيض اللون أو اصفر فاتح 
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وحسب نوع وفصيلة النبتة. 
البطاطس کنبات لا یستساغ أكله نيئاً بل ی کل مطبوخا بأن يكون مسلوقا أو مشویا أو 


یعتبر البطاطس غذاء رئيسي لكثير من شعوب العام, ورعا تکون البطاطس من آکثر النباتات 
تناولا وبأشكال مختلفة على شکل آصابع مقطعة ومقلية أو شرائح مقلية مقرقشة أو على 
شکل مسلوقة ومهروسة ومضاف فا الحليب والزبد كما تعود على ذلك الانکلیز. 
هناك نوع من البطاطس یعرف بالبطاطس اخلوة تا کل مشوية. 
البطاطس غنية بالعادن فهي تحتوي على الکالسیوم و احدید و الغنیسیوم والبوتاسیوم و 
الفسفور و الصودیوم و الزنك و النحاس و النجنیز و السلینیوم, و کذلك محتوي على 
ر سس ی کت 
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رد نبتة غنية à‏ الوا الکبريتية. تعرف i Lad‏ 0 القر نبیط e‏ الزهرة أو الشفلور. 
قال عنه أطباء العرب: إنه يقعل الدود» ويفجر الأورام؛ ولحم الجروح» وینفی السدود. 
والطحال» والكبدء واحصی. ورماده يذهب القلاع واطفر. وبالعسل يزيل البحة وسائر 

الآثار طلاءء ویسهل اللزوجات شرباًء وماؤه يعيد الصوت بعد انقطاعه وكذا إن عقد . 
بالسكر واستعمل. والبرى منه نع السموم. 
يقول علماء التغذية: إن القنبيط من أكثر اخضروات احتواءا على مادة الفوسفورية فهو 
لذلك مقو للبنيه لان الفوسفور من أخص مرکباقا. وذكر بعض العلماء أنه من اخضروات 
التى تحلل مض البوليك ونصح بأكله هذا السبب. 
يحتوى القنبيط على 
مر کبات تفي من سرطان الأمعاء وهي مر کبات تتكون عن طريق مضغ القنبيط. المعادن التي 
تعزز السائل النوي.فیتامین أ الفید للعیون والعظام والاأسنان.مادة الدیندولیلمتین التي تقف 
d‏ وجه نمو خلایا سرطان الندي.نسبة عالية من الألياف التى تساعد على sly‏ أمعاء صحية 
مادة الجلاكتوز التي تمنع الت ركيبات المسببة لرض سرطان القولون.مادة اجلو کورافانین التي 
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Cucumber o BM‏ هو نوع من اخضروات خضراء اللون وهو من النباتات الغنية بالماء 

3 وحتوي على مواد قلوية ویعتبر الخيار من النباتات الدررة والتي نع من تکون الحصى واللينة 
۳ المفيدة لتمشية الأمعاء لا تحويه من ألياف, كما ان الخيار غني بفيتامين C‏ ويحوي على القلیل من E‏ 
فيتامين A‏ و 8 کم يحوي آیضا على الأملاح العدنية الهامة وللازمة لبناء الجسم مغل الصودیوم و M‏ 
الکالسیوم و الفوسفور و الاغنسیوم. 





هناك آنوا ع عديدة من الخيار فمنها خیار gu‏ 3 القثاء. 


الخيار مفيد لعمل الماسكات للبشرة, كما تساعد قشوره في تخفيض درجة الحرارة عند استعماها 
ککمادات. ۱ 
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F.‏ يستخدم الخار عمل السلطات والطرشي والمخلل 
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هو نوع من الخضراوات الموسمية. تتمیز الثمرة Ub Ju‏ البنفسجي الداكن أو الأسود. ها شكل 


بيضوي أو طویل. B‏ 
ی کل الباذنجان مطهواً اما بالقلي أو السلق أو الشويء وهو الکون الأساسي لبعض الاطباق 
كالمكدوس والمسقعة. 


الباذجان غذاء بارد يلائم الصيف» وهو طيب المذاق عتص المواد API‏ بسرعف وقشرته تحتوي 
على فيتامين بي وسي وعلى مقادير ضئيلة من املاح الكالسيوم واخدید والفسفور. 
قيمة الباذنجان الغذائية ليست كبيرة» مع أن أليافه منبهة للأمعاء تساعد في الهضم وطرد الفضلات 
el‏ العرق ويشد العدة ويدر البول ويقطع الصداع» غير أن أصحاب العدة الضعيفة لا 
يكثرون من أكله خاصة إذا کانوا أطفالا أو مسنين إذ يستغرق هضمه أربع ساعات وهي مدة 
طويلة بالدسبة للأغذية الأخرى 
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DISAS 


| السبانخ قيمة is‏ عالية.. Jo;‏ ل الس ارت ی لسرب ل فى أعيادها Paa m us‏ 
| رمقهم والعلماء في آبحانهمالسبانخ ویسمی علمياً ب (سبیناسیا أو d‏ اسیا -Spinacia Olera‏ 


8 هو من اخضراوات الورقية الشهورة والعروفة عند العرب وهم أول من اکتشف قیمتها 
الغذائية وفواندها uda!‏ حيث تعتبر بلاد فارس الوطن الااصلي للسبانخ ومن ثم انتشر إلى اسبانيا 
مع فتح الأندلس. وبعض الدول تستخدم السبانخ في آعبادها كأعياد النبروز فى آفغانستان فان 
سكان كابول يتناولوها مع الأرز وذلك تفاؤلا بأن العام الجديد سيكون خصباء وأيضا في النمسا 
هناك عيد يسمى عيد السبانخ يتم سنويا تقديم فطائر بأشكال متنوعة تدخل السبانخ في 
إعدادها. وإذا كانت بعض الدول تستخدمها في أعيادها كما في النمسا وأفغانستان فإنه في منطقة 
دارفور في السودان لا يجد كثير من اللاجئين الماربين من الحرب سوى حشائش السبانخ التي تنمو 
بريا هناك للتغذية عليها وسد رمقهم وذلك حسب وصف جينرباجونيس (المغوضية السامية للأمم 
التحدة).وعن القيمة الغذائية للسبانخ, تقول شاهيناز شاكر القحطان أخصائية التغذية بمسدشفى 
املك فهد العام بجدة إن السبانخ يحتوي على العديد من العناصر الغذائية المفيدة للصحة العامة 
کاخدید. الکالسیوم. المغانسيوه, المنغنيز إضافة إلى فيتامين) ,4,8 وبيتاكاروتين و مض الفو ليك 
ويحتوي أيضا على i‏ ی وعلی العدید من العناصر الغذائية 
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Garlic 





الثوم Garlic‏ نبات عشي من النباتات الحولية العمرة من فصيلة الزنبقیات وتنتشر زراعته في 
جنيع أنحاء العا تتکون نبتة الثوم من فصوص مغلفة بأوراق سيليلوزية شفافة لتحفظها من 
الجفاف.أنواع الو متو جد أصناف کثبرة من الثوم وعادة تأخذ الأصناف أسماء الدول النتجة ها 
کالنوم البلدي e gi y‏ اليبرودي (نسبة إلى منطقة يبرود في سوريا والثوم الصيني والثوم الفرنسي, 
حيث هناك الثوم ذو الفصوص الصغيرة ولكن يفضل ذو الفصوص الكبيرة الخشنة لسهولة إزالة 
قشرته السليلوزية.طريقة تناول الثوميؤكل الثوم طازجا صحيحا أو مدقوقا مع الا کل لتحسين 
الطعم »أو مطبوخا مع الأطعمة ويفضل الثوم الجاف تاما عن الوم الأخضر لفعالية الثوم 
اليابسيحتوى الثوم على 
-61 66% من الماء 
-3 5.5% برودين 
-23 30% نشويات 
ألياف 
زيوت طيارة 
من مر كباته الأساسية اللن Alliin‏ و اللينيز ۸۸111110256 و أليسين Allicin‏ و سكوردنين 





تفيد قرونه ولا سیما الخضراء الطازجة في تخفیض السکر بالدم. ویمکن تناول 
لقرون الجافة کمشروب شاي يفيد في الاستسقاء وتجمع الماء في الجسم ولا سیما 
بالقدمین. كما يفيد في عرق النسا والروماتیزم الزمن وتراکم حامض البوليك 
ویفید فى القرحة وتقرح الجلد. ومسحوق القرون لو نقع في ماء يوضع على حب 
الشباب أو الإكزيما فیفیدهما. 





الفجل (Radish : yv)‏ من اخضروات الجذرية المأكولة, یتبع الفصيلة الصليبية 9 کل 
جذور الفجل الأبيض أو الأحمر کجذور أو آوراق وتعمل على تنشيط الشهية للطعام وهاضم. 
و Jem‏ جدور الفجل الأسود لعلاج لسو ۶ d‏ و الامساك. و qe‏ الفجل بصفة عامة ملین و مدر 
للمر ارة. والبعض حساسون طموضته. ولو سحقت الجذور تستعمل كلبخة للحروق والکدمات 
ورائحة القدم. وأوراقه وبذوره وجذوره تعا خ الربو ومشاکل الصدر. وعصیر الأوراق الطازجة 
ملينة ومدرة للبول. وبذوره T Ud‏ الامساك الاسهال. والفجل بصفة عامة مفید للحصولات الرارية 
وبه مادة raphanin‏ الضادة للبکتریا والفطریات والأورام, وحتوي على جلوكوزيدات 
| وفيتامين ج ورافانین وهو مضاد حيوي جيد, كما یقلل من إنتاج هورمون الغدة الدرقية بصورة 
3 طبيعية كما تفعل جميع نباتات الفصيلة الصليبية وهي (البر و كلي والقنبیط واللفت أو الشلغم). 
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ياس الضعيف من مادة الأنسو | 3 
من النباتات ثنائية اطحول ویو جد منه نوعان ها 1 Pi‏ 2 
دی الإنسات. امتد استخدامه ۱ 








البازلاء نبات عشبي حولي یتبع الفصيلة البقولية. وهي معروفة أيضاً باسم اجلبانة في تونس واجزانر 
والغرب وباسم بسلة في مصر وبعض البلدان الاخری. 
الوصف النباتیتندر ج البازلاء أو البسلة تحت (اخضراوات) وهي من الفصيلة الفراشية وگارها 
عبارة عن قرون تحتوي بداخلها حبات صغيرة كروية الشکل. 
وهي من الا کولات احيبة كما LÍ‏ سهلة افضم. وت کل قروفا وبذورها مطبوخة» وعکن حفظها 
مجمدة أو معلبة أو مجففة. 
قرن نبتة البازلاء "البسلة" تحتوي البازلاء على 
*فیتامین ب وفيتامين C‏ 
#غنية بالبروتینات (حيث يحتوي ثلنا فنجان من البازلاء على 5 جم من البروتين) 
#غنية العادن والسكريات والألياف القابلة للذوبان 
#غنية بمادة (اللوتين) 
#تعتبر البازلاء من أقدم الخضراوات المعروفة عند الانسان 
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Help me to find the right answer . ساعدنی في ایجاد الجو اب الصحیح‎ 
Write your answer in the circle ۰ أكتب العدد المناسب لكل مجمو عة‎ 





آحد هذه الصور لاتنتمی إلى اي مجموعة هل تستطیع أن خده . .؟ 


one of the pictures does not belong to 
this group. can you find it ? 


My shadow ظلي‎ 


Can you find out هل تستطیع أن تعرف‎ 
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